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Latar belakang : Hipertensi menjadi salah satu penyakit yang menyerang lansia 
karena mulai berkurangnya sistem kerja tubuh. Karena banyaknya kasus hipertensi di 
Indonesia yaitu sebesar 34,1. Salah satu intervensi yang dimiliki fisioterapi adalah senam 
lansia. Dengan adanya dukungan dari beberapa teori, penelitian dan study literature 
mengenai penggunaan senam lansia mampu menurunkan tekanan darah pada penderita 
hipertensi, menjadi alasan bagi penulis untuk melakukan penelitian dengan metode narrative 
review dengan judul skripsi “Pengaruh Senam Lansia Terhadap Penurunan Tekanan Darah 
Pada Penderita Hipertensi”.Tujuan :  Untuk mengetahui pengaruh senam lansia terhadap 
penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi. Metode : Metode penelitian yang 
digunakan yaitu narrative review dengan framework PICO (Populasi, Intervensi, 
Comparison, Outcome). Mengidentifikasi database yang sesuai (Google Scholar, 
ScientDirect, PubMed). Hasil : Dari 3 database didapatkan 3.815 artikel. Setelah diperiksa  
yang telah teridentifikasi 10 artikel sesuai kriteria inklusi dan 3 artikel tambahan sesuai 
dengan keyword sehingga ada 13 artikel yang dijadikan database dalam penelitian ini. Dari 
13 artikel setuju tentang adanya pengaruh sebelum dan setelah diberikan senam lansia 
terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi menggunakan sphygnanomater 
dan air raksa. Senam lansia dilakukan dengan durasi 30 menit selama 3 kali seminggu akan 
menurunkan tekanan darah pada penderita hipertensi pada lansia. Hipertensi lebih cenderung 
terjadi kepada perempuan lansia dibandingkan laki-laki. Mayoritas penderita hipertensi  
umur 60-75 tahun. Kesimpulan : Review ini memberikan kontributor pengaruh senam 
lansia terhadap penurunan tekanan darah pada penderita hipertensi. Upaya pencegahan untuk 
terhidar dari hipertensi yaitu dengan cara menjalani pola hidup sehat, mengurangi 
mengomsumsi garam, alkohol, mengurangi berat badan, berhenti merokok, dan melakukan 
aktivitas fisik.          
Kata kunci : Senam lansia, hipertensi, lansia 
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Background: Hypertension is one of the diseases that attack the elderly because the body's 
work system begins to decrease. The number of cases of hypertension in Indonesia is 34.1. 
One of the interventions that physiotherapy has is elderly exercise. With the support from 
several theories, research and literature studies regarding the use of elderly gymnastics to 
reduce blood pressure in patients with hypertension, this is the reason for the author to 
conduct research using the narrative review method with the thesis title "The Effect of 
Elderly Gymnastics on Lowering Blood Pressure in Hypertensive Patients". Objective: The 
study aimed to determine the effect of elderly exercise on reducing blood pressure in patients 
with hypertension. Method: The research method used narrative review with the PICO 
framework (Population, Intervention, Comparison, Outcome) and then identifying 
appropriate databases (Google Scholar, ScientDirect, PubMed). Results: From 3 databases, 
3,815 articles were obtained. After being examined, 10 articles have been identified 
according to the inclusion criteria and 3 additional articles according to the keywords so that 
there were 13 articles used as a database in this study. Among the 13 articles, they agreed on 
the influence before and after being given elderly exercise on reducing blood pressure in 
patients with hypertension using a sphygnanometer and mercury. Elderly exercise performed 
with a duration of 30 minutes for 3 times a week will reduce blood pressure in patients with 
hypertension in the elderly. Hypertension is more likely to occur in elderly women than men. 
The majority of hypertensive patients aged 60-75 years. Conclusion: This review contributes 
to the effect of elderly exercise on reducing blood pressure in patients with hypertension. 
Prevention efforts to avoid hypertension are by living a healthy lifestyle, reducing salt and 
alcohol consumption, reducing weight, quitting smoking, and doing physical activity. 
Keywords : Elderly Exercise, Hypertension, Elderly 
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Prevalensi hipertensi secara global 
menurut WHO sebesar 22% dari total 
penduduk dunia. Prepalensi tertinggi di 
Afrika sebesar 27% , Amerika dengan 
prevalensi terendah sebesar 18% dan Asia 
Tenggara berada posisi ke-3 tertinggi 
dengan prevalensi sebesar 22% terhadap 
total penduduk (WHO, 2013).  
Berdasarkan data riskesdakes 2018 
hipertensi terjadi pada kelompok umur 18 
tahun (34,1 %), 31-44 tahun (31,6%), 
umur 45-54 tahun (45,3%),  55-64 tahun 
(55,2%). Lalu prevalensi hipertensi pada 
lansia di Indonesia sebesar 63,2% pada 
kelompok umur 65-74 tahun, dan untuk 
kelompok umur diatas 75 tahun sebesar 
69,5%. Prevalensi penderita hipertensi 
cukup tinggi di Indonesia yaitu sebesar 
34,1%. Kalimantan Selatan 44,1%, dan 
terendah di Papua 22,2% (Riskesdaskes, 
2018).  
Aktivitas fisik seperti senam lansia 
mampu mendorong jantung bekerja secara 
optimal, dimana olahraga mampu 
meningkatkan kebutuhan energi oleh sel, 
jaringan dan organ tubuh, sehingga dapat 
meningkatkan aliran balik ke vena dan 
menyebabkan volume sekuncup yang akan 
langsung meningkatkan curah jantung. 
Setelah melakukan senam secara terus-
menerus maka pembuluh darah akan lebih 
elastis dan penurunan tekanan darah akan 
berlangsung lama   (Sherwood, 2011).  
Pada penelitian Solihin et al tahun 
2020)didapatkan hasil ada pengaruh 
pemberian senam lansia terhadap 
penurunan tekanan darah pada hipertensi. 
Tekanan darah pada systolenya mengalami 
penurunan sedangkan pada tekanan darah 
diastolenya tidak mengalami perubahan 
yang signifikan (Solihin et al., 2020). 
Penelitian Kristiani dan Dewi tahun 2018  
didapatkan hasil adanya pengaruh sebelum 
dan setelah pemberian senam lansia pada 
tekanan darah penderita hipertensi setelah 
dilakukan senam lansia 3 kali seminggu 
dalam waktu 40 menit (Kristiani & Dewi, 
2018). 
Rumusan masalah : Bagaimana 
pengaruh senam lansia terhadap penurunan 
tekanan darah pada penderita hipertensi? 
METODELOGI PENELITIAN 
Metode penelitian ini menggunakan 
narrative review dengan identifikasi PICO 
: P : Population (lansia dengan 
hipertensi), I : Intervention (senam lansia), 
C : Comparison (jalan kaki), O : Outcome 
(tekanan darah). Kriteria inklusi : 1) Free 
full text, 2) Original reserach atau artikel 
penelitian asli, 3)Artikel ini membahas 
pengaruh senam lansia terhadap penurunan 
tekanan darah pada penderita hipertensi, 4) 
Artikel dalam bahasa inggris dan 
indonesia, 5) Artikel yang di publish 2011-
2021. Kriteria eksklusi : 1) Lansia bed rest 
dan tidak bisa mobilisasi, 2) Lansia 
hipertensi dengan penyakit penyerta 
(penyakit jantung, stroke, dll), 3) Artikel 
dalam bentuk naskah publikasi, Artikel yang 
diterbitkan berbayar, 4) Artikel membahas 
topik lain. Pencarian artikel yang relevan 
menggunakan 3 database yaitu ScientDirect, 
Google Scholar, PubMed dengan keyword 
“senam lansia AND hipertensi”, “elderly 
gymnastics AND hypertension”, “elderly 
gymnastics AND blood pressure”. Proses 
screening artikel disajikan dalam bagan 



























 Skema 1 diagram flowchart 













Artikel full teks sesuai 
kriteria inklusi dan 
eksklusi: 
(n=11) 
Artikel sesuai eksklusi : 326 
 Lansia bed rest dan tidak 
bisa mobilisasi. 
 Lansia hipertensi dengan 
penyakit penyerta 
(penyakit jantung, stroke, 
dll). 
 Artikel dalam bentuk 
naskah publikasi (135) 
 Artikel yang diterbitkan 
berbayar (75) 
 Artikel membahas topik 
lain (116) 
Jumlah total artikel  
(n=14) 
Artikel tambahan sesuai 
dengan keyword : 
(n=3) 
Artikel sesuai inklusi : 340 
 full text 
 Artikel yang di publish 10 
tahun terahir 
 Artikel ini membahas 
pengaruh senam lansia 
terhadap penurunan 
tekanan darah pada 
penderita hipertensi 
 Artikel dalam bahasa 
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Adanya hubungan senam 
lansia terhadap penurunan 
tekanan darah pada lansia. 
sistolik  p value0.002 dimana p 
value <0,005. Tekanan darah 
diastolik nilai p value 0,00 















iani & Dewi, 
2018) 





























Hasil uji statistik T satu sampel 
diperoleh p value 0,000 
(<0,005). Adanya perbedaan 
tekanan darah sebelum dan 
sesudah dilakukan senam 
lansia Posyandu Lansia  
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40 lansia  
Umur 60-
65 tahun.. 
 tekanan darah sistole 0,00 dan 
tekanan darah diastole 0,001. 
Senam lansia terbukti efektif 

























































Hasil uji Wilcoxon diketahui p 
value 0,00 <0,05 dan nilai Z = 
-4, 777. Ada pengaruh senam 
lansia terhadap penurunan 
tekanan darah pada lansia 
dengan hipertensi Posyandu  
























Berdasarkan hasi uji Wilcoxon 
didapatkan p value yaitu 0,023 
(<0,05). Terdapat pengaruh 






















































Hasil uji paramatik yaitu uji t-
test dengan p value 0,000. 
Setelah dilakukan senam lansia 
terdapat perbedaan yang 
signifikan sebelum dan 
sesudah senam lansia. 
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hasil uji t-dependent  diperoleh 
nilai (nilai p = 0,00) sistolik 
dan diastolik (nilai p = 0,00). 
Ada pengaruh senam lansia 
terhadap penurunan tekanan 
darah sebelum dan sesudah 






























Hasil yang didapatkan  nilai 
p=0,00 (p<0,05) artinya ada 
perubahan sistol dan diastole 
sebelum dan setelah dilakukan 
senam lansia 



















































nlai Z = -3,391 maka p value  
sebanyak 0,001 < 0,05  
artinyasenam lansia 
memberikan perubahan 
tekanan darah pada penderita 
hpertensi  
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didapatkan nilai p sebesar 
0,032 atau p<0,005 Senam 
lansia merupakan salah satu 
cara yang dapat dilakukan 
untuk menurunkan tekanan 





































Hasil uji didapatkan nilai P 
value sebesar 0,000 < a(0,05). 
Ada pengaruh senam lansia 















djayanti et al., 
2019) 



































Hasil sisitolik p=0,000 dan 
diastolik p=0,000 dengan 
signifikasi a<0,005 yang 
artinya p<a. Ada pengaruh 
senam lansia aerobiklow 
impact training terhadap 
penurunan tekanan darah pada 
lansia penderita hipertensi. 











































hasil uji menggunakan Paired 
T test diperoleh p=0,000 < 
a=0,05. Senam lansia 
berpengaruh terhadap 























Hasil akhir darah sistolik dan 
diastolik (p<0,001). terdapat 
pengaruh program latihan 























>60 tahun. darah pada lansia dengan 
hipertensi. 
PEMBAHASAN 
1. Manfaat senam lansia terhadap 
penurunan tekanan darah pada 
penderita hipertensi. 
Penelitian Najihah & Ramli, 
2018mengatakan  pemberian senam 
lansia terhadap lansia dengan 
hipertensi mampu menurunkan 
tekanan darah pada lansia. Sejalan 
dengan penelitian sebelumnya 
penelitian Kurnia et al., 2015 melalui 
senam lansia sirkulasi darah akan 
meningkat. Penelitian Trisnanto, 2016 
sejalan dengan penelitian sebelumnya 
senam lansia dapat mempengaruhi 
pembuluh darah arteri yang akan 
mengakibatkan tekanan darah akan 
menurun. Penelitian dengan Rahmiati 
& Zurijah, 2020 setuju dengan 
penelitian sebelumnya dengan adanya 
senam lansia yang dilakukan secara 
teratur  akan menyebabkan penurunan 
tekanan darah (Izhar, 2017). Penelitian 
Widjayanti et al., 2019 dengan 
melakukan senam secara teratur akan 
mengurangi kerja jantung 
menyebabkan terjadinya penurunan 
tekanan darah. Penelitian (Purwandari 
& Suwarno, 2020) penurunan tekanan 
darah setelah melakukan senam terjadi 
karena pembuluh darah mengalami 
pelebaran dan relaksasi. 
Artikel Kristiani & Dewi, 2018 
mengatakan senam lansia yang 
dilakukan secara rutin bisa 
meningkatkan kebugara fisik dan 
meningkatkan fungsi jantung dan 
menurunkan tekanan darah serta akan 
mengurangi resiko adanya 
penumpukan lemak pada dinding-
dinding pembuluh darah yang akan 
menyebabkan terjaganya elastisitas 
pembuluh darah. Setuju dengan 
penelitian sebelumnya penelitian 
Solihin et al., 2020 senam lansia dapat 
menyebabkan elastisitas pembuluh 
darah terjaga. sebelumnya Penelitian 
Hasliani & Yustiana, 2019 senam 
lansia yang dilakukan secara teratur 
dapat memperlancar peredaran darah. 
Sejalan dengan penelitian sebelumnya 
penelitian Moraes et al., 2012 program 
latihan secara terus menerus mampu 
menurunkan tekanan darah. 
Penelitian Ifansyah, Herawati, 
2015 mengungkapkan senam lansia 
dapat meningkatkan aliran darah 
bersifat bergelombang yang 
mendorong produksi nitrin oksida 
serta merangsang pembentukan dan 
pelepasan endhothelial derive relaxing 
factor yang membuat rileks pada 
pembuluh darah. setuju dengan 
penelitian sebelumnya penelitian 
Dachi et al., 2021 senam lansia dapat 
mempengaruhi curah jantung serta 
memperlancar aliran darah.  
Sama seperti penelitian 
sebelumnya penelitian Sartika et al., 
2020 senam lansia bermanfaat untuk 
menurunkan tekanan darah selain itu 
melakukan senam lansia secara rutin 
mampu memperlancar aliran darah, 
menjaga kekuatan otot dan 
meningkatkan daya tahan otot dan 
mengurangi resiko terkena penyakit 
degeneratif lainnya. Setuju dengan 
penelitian sebelumnya penelitian 
Yanti et al., 2021senam lansia 
meningkatkan kebugaran jantung dan 
paru serta mieningkatkan kekuatan 
otot dan kelenturan sendi. 
2. Dosis dan durasi senam lansia 
Menururut penelitian dengan 
Najihah & Ramli, 2018 senam lansia 
dilakukan 15-30 menit 3 kali 
seminggu. Pada penelitian Kristiani & 
Dewi, 2018 menyampaikan senam 
lansia dilakukan 40 menit 3 kali 
seminggu. Penelitian selanjutnya 
Kurnia et al., 2015 mengatakan senam 
lansia dilakukan 30 menit 1 kali 
seminggu. penelitian Trisnanto, 2016 
menyampaikan senam lansia 
dilakukan 30 menit 2 kali seminggu. 
Penelitian selanjutkan Ifansyah, 
Herawati, 2015menjelaskan durasi 
senam lansia 30 menit 1 kali dalam 
seminggu. penelitian Rahmiati & 
Zurijah, 2020 mengungkapkan senam 
lansia dilakukan 45 menit 3 kali 
seminggu. Penelitian selanjutnya 
Sartika et al., 2020 menyebutkan 
senam lansia dilakukan 30 menit 
selama 3 kali seminggu. Penelitian 
Solihin et al., 2020 menjelaskan 
senam lansia dilakukan 30-60 menit 3 
kali seminggu. Pada penelitian Dachi 
et al., 2021 mengungkapkan senam 
lansia dilakukan  20-40 menit 3 kali 
seminggu. Pada penelitian Yanti et al., 
2021 senam lansia dilakukan 20-60 
menit 3-5 kali seminggu. Setuju 
dengan penelitian sebelumnya 
penelitianMoraes et al., 2012 
menyebutkan senam bisa dilakukan 60 
menit 2 kali seminggu. Penelitian 
selanjutnya Hasliani & Yustiana, 2019 
mengatakan senam lansia bisa 
dilakukan 15-60 menit 2 kali 
seminggu. Selanjutnya penelitian 
Widjayanti et al., 2019 menyampaikan 
senam lansia dilakukan 30-45 menit 2 
kali seminggu. penelitian Purwandari 
& Suwarno, 2020 menyebutkan senam 
lansia dilakukan 15-30 menit 2 kali 
seminggu 
3. Karakteristik penderita hipertensi 
Menurut penelitian Kristiani & 
Dewi, 2018 hipertensi lebih banyak 
terjadi pada wanita lansia 
dibandingkan laki-laki lansia. Sejalan 
dengan penelitian ini penelitian M. 
Noor Ifansyah, Herawati, 2015 
perempuan lansia penderita hipertensi 
disebabkan karena menopause. Setuju 
dengan penelitian sebelumnya 
penelitian Rahmiati & Zurijah, 2020 
mengatakan Perempuan lebih 
cenderung terkena hipertensi. Sejalan 
dengan penelitian sebelumnya 
penelitian Purwandari & Suwarno, 
2020 perempuan memiliki resiko 
peningkatan tekanan darah atau 
hipertensi dibandingkan laki-laki 
disebabkan karena menopouse.  Saat 
menopause kadar estrogen dalam 
tubuh akan mengalami penurunan 
produksi, estrogen memliki peran 
penting dalam darah yaitu ningkatkan 
kadar high density lipoprotein (HDL). 
Jika kadar HDL dalam darah 
berkurang akan menyebabkan 
penyempitan pembuluh darah 
akibatkan lemak sehingga pembuluh 
darah menjadi sempit. 
Menurut penelitian Hasliani & 
Yustiana, 2019 tekanan darah akan 
meningkat pada umur 45-55 tahun 
dinding arteri akan mengalami 
penebalan oleh padanya penumpukan 
zat kolagen pada lapisan otot sehingga 
pembuluh darah perlahan-lahan akan 
mengalami penyempitan. Sejalan 
dengan penelitian sebelumnya 
penelitian Dachi et al., 2021 hipertensi 
pada lansia disebabkan kerena 
menurunnya fungsi organ tubuh. Pada 
penelitian Sartika et al., 2020 
menjelaskan hipertensi lebih banyak 
terjadi saat usia >60 tahun karena 
seiring bertambahnya usia maka akan 
terjadi kemunduran fisiologis pada 
lansia yang meyebabkan arteri 
kehilangan elastisitas (Izhar, 2017). 
Sejalan dengan penelitian ini 
penelitian Kurnia et al., 2015 usia 
sebagai faktor utama dalam 
peningkatan pembuluh darah. Setuju 
dengan penelitian sebelumnya Pada 
penelitian Ifansyah, Herawati, 2015 
semakin tua tubuh kita maka usia 
pembuluh darah dalam tubuh akan 
berkurang kelenturannya. 
Menurut penelitian Solihin et al., 
2020 menyebutkan dalam 
penelitiannya hipertensi bisa 
disebabkan karena pekerjaan seperti 
dalam penelitian ini mayoritas 
penderita hipertensi adalah ibu rumah 
tangga. Penelitian ini sejalan dengan 
penelitian Dachi et al., 2021 
mengungkapkan mayoritas pekerjaan 
pada penderita hipertensi adalah buruh 
tani. 
Menurut penelitian Purwandari & 
Suwarno, 2020 hipertensi bisa 
disebabkan karena keturunan. Faktor 
genetik adalah faktor yang sulit untuk 
diubah. Faktor gen diturunkan oleh 
orang tua tehadap anak-anaknya. 
Menurut penelitian Dachi et al., 
2021 hipertensi bisa disebabkan oleh 
pendidikan yaitu kurangnya 
pemahaman. 
KESIMPULAN 
Terdapat pengaruh senam lansia 
terhadap penurunan tekanan darah 
pada penderita hipertensidengan dosis 
30 menit dilakukan 3 kali seminggu. 
Hipertensi lebih banyak terjadi pada 
jenis kelamin perempuan lansia karena 
sudah berkurang hormon estrogen. 
Mayoritas usia terkena hipertensi 45-
75 hipertensi juga dipengaruhi oleh 




1. Bagi keluarga yang mempunyai 
lansia  
Diharapkan hasil penelitian 
ini bisa menambah wawasan dan 
pengetahuan untuk masyarakat 
yang didalam keluarga yang 
terdapat lansia dengan hipertensi 
sehingga dapat mengurangi 
dampak buruk yang terjadi pada 
penderita hipertensi lansia dengan 
melakukan senam lansia. 
2. Bagi Profesi Fisioterapi 
Bagi profesi fisioterapi 
dapat digunakan sebagai pedoman 
dalam pemberian edukasi kepada 
lansia penderita hipertensi.  
3. Bagi peneliti selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya 
diharapkan dapat melanjutkan 
penelitian ini dan menambahkan 
informasi tentang pengaruh 
senam lansia terhadap lansia 
hipertensi dengan jenis artikel 
systematic review atau meta 
analisis. Untuk penelitian 
selanjutnya juga diharapkan dapat 
menambah jumlah literature dan 
populasi penelitian selain dari 
Indonesia. 
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